﻿ INCLUDEPICTURE "http://www totallyfreecounter com/825703mhhtoa/counter img?theme=06&digits=5" \* MERGEFORMATINET MIRCEA OLARU DESPRE INOT (INOT – mica enciclopedie sportiva) ABOUT SWIMMING (COMING SOON!) (SWIMMING – small sports encylopedia) YÜZME HAKKINDA (YAKINDA!) (YÜZME – küçük spor ansiklopedisi) © 2007 Mircea Olaru ISBN-10 973-04544-5 ISBN-13 978-973-0-04544-4 VASLIRI EFECTUATE CU BRATELE Fiecarui procedeu de inot sportiv, din cele 4 care sunt definite de Regulamentul FINA (Delfin, Spate, Bras, Crawl – asta este si ordinea de parcurs in probele de Mixt-Individual ), ii revine efectuarea unor miscari de brate care, aparent, sunt diferite In fond, dpdv biomecanic fiecare ciclu de miscare de brate este astfel inteles (conform schemei anterior enuntate): faza activa – vaslirea, faza pasiva – revenirea bratului pentru reinceperea vitoarei miscari + acea nelipsita pauza de alunecare Celebrul specialist american Dr J Counsilman (1974, ’Science of Swimming’) a descris miscarile de brate (prin analize minutioase pe simulatoare computerizate) ca variante ale miscarii elicoidale, adica miscari asemanatoare cu cele efectuate de palele unei elici de avion sau vapor Caracteristica principala a miscarii propulsive a elicei este cea de ’apucare’ a aerului, a apei pe directii, distante SCURTE + cu VOLUME cat mai mari , cand fiecare pala preseaza mediul spre inapoi ! De regula se poate remarca ca fiecare vaslire, indiferent de procedeu, este aparent initiata prin conducerea apei pe o directie liniara, paralela cu axul lung al corpului (miscare asemanatoare celei efectuate de o senila de tractor / miscare catherpilara) – in realitate fiecare vaslire realizeaza o miscare sinusoidala, de perpetua cautare, apucare a apei La orice vaslire prima faza este condusa lateral directiei de inot ( apasarea, prinderea), urmata de conducerea apei spre linia mediana ( tractiunea) si incheiata cu o impingere a apei, de data asta pe o directie paralela cu linia mediana (impingerea accelerata, biciuita chiar) Aceste 3 faze ale vaslirii, atent analizate (descompuse), se aseamana cu actiunea elicei: fiecare secventa are un pasaj scurt + incearca sa prinda volume cat mai mari de apa aflate in relativa nemiscare (*grafica Science of swimming, J Counsilman, Bloomington, Iova,1974) Sa incercam a ne imagina cum ar putea zbura un avion sau pluti un vas dotat cu mecanisme care ar efectua miscarea senilei ? Este cert ca acel obiect nu va zbura, niciodata iar vaporul va inainta greoi O alta varianta, a fost cea a mecanismului care propulsa vaporul cu zbaturi (sec XIX)-formula de randament scazut (*grafica din Science of swimming, J Consilman, Bloomington,1977) In concluzie: miscarea de vaslire cu bratele seamana cu cea a elicei si ar trebui sa ne imaginam cu usurinta ca de fapt bratul, palma se ’infing’ in apa oferind corpului un punct de sprijin prin care acesta se va ’tara’ spre inainte (vezi cap V, parghii de gradul III) Si palmele trebuie corect pozitionate in timpul vaslirilor ! [ corect] [ gresit] Brate Craul Reprezinta o succesiune de miscari ciclice alternative (cand un brat vasleste – celalalt efectuaeza revenirea+alunecarea) Vaslirea incepe din pozitia cu bratul perfect intins spre directia de inaintare (!), avand palma, degetele aproape suprapuse pe linia mediana imaginara (1), cotul ridicat printr-o usoara rotare mediana interna a bratului in articulatia humerusului pe scapula (2), cu umarul mobilizat in bascula superioara, deci mult apropiat de circumferinta capului (3) (*grafica Swimming manual, FINA TSC, Seul, 1988) Vaslirea este o traectorie sinusoidala, incepe prin apasarea apei spre lateral (a), apoi tractiunea cu apropierea de linia mediana (chiar cu directia punctului care indica centrul de greutate a corpului, adica ombilicul)(b) si se termina prin apasare accelerat-biciuita pana la sold, adica pana aproape de extensia finala a bratului(c) (*grafica Science of swimming, J Counsilman, Bloomington, Iova,1974) [Vaslirea: apasare, tractiune, impingere ] Revenirea comporta si ea 3 faze: scoaterea palmei din apa prin ridicarea cotului (seamana mult cu scoaterea mainii din buzunarul de la spatele pantalonului ) si conducerea bratului astfel indoit peste articulatia umarului (control – un triunghi facut din palma+antebrat – cot +humerus, avand scapula mult mobilizata pentru a permite trecerea palmei peste suprafata apei , un amanunt foarte important !!!)(d), apoi, conducerea palmei, bratului spre inainte, pe directia de inaintare ( o miscare ajutata de relaxare si actiunea gravitatiei) (e) iar in final apare – nelipsita si necesara - pauza de alunecare (f) O reprezentare corecta a acestei pozitii caracteristice procedeului craul este reusita de expresia ’bumerang’ – cotul , ridicare sa, conduce bratul peste apa si pe deasupra umarului (care si el, la randul sau este antrenat intr-o miscare de ridicare permisa celor cu mobilitate crescuta in articulatia scapulo-humerala , mobilitate specifica inotatorilor de performanta) Asocierea cu forma bumerangului provine din practica inotatorilor australieni; triunghiul ’umar-cot-palma’ se poate remarca si la foto ’respiratia corecta’ [Ridica coatele !] Daca la faza de revenire am descris rolul cotului ca fiind unul important, un reper usor de urmarit etc , la faza de vaslire ’ cotul’ isi are, la fel, un rol important De felul cum va fi el pozitionat, mentinut in timpul vaslirii va rezulta daca inotatorul are ’pala elicei’ mai lunga sau mai scurta, in aceasta a doua ipostaza – ineficienta [Iata cum ’cotul jos’, corpul contursionat conduc la alte categorii de greseli care fac ca miscarea brate craul sa devina ineficienta ] [du, tine - cotul inainte !] (*grafica Swimming manual, FINA TSC, Seul, 1988) Pentru a face ca bratul sa apuce apa de cat mai departe posibil (vezi rolul pauzei de alunecare ) indicatia cea mai corecta rezulta din expresia ’ Cotul sus’ sau chiar ’Cotul inainte’, asa cum rezulta din ilustratiile anexate A lasa cotul jos, fie determinat de o miscare de respiratie defectoasa fie de o schimbare nedorita a pozitiei de alunecare a corpului este considerata o greseala majora, inacceptabila in miscarile de crawl, mai ales la incepatori care risca sa ramana cu acest defect Cotul jos poate avea ca origine o diminuarea a aportului miscarilor picioarelor fapt care induce reflex nevoia de a cauta noi puncte de sprijin pe apa cu bratele, sprijin necesar acum in primul rand sustinerii momentului de plutire si mai putin momentului de inaintare; astfel - inotatorul nostru va incerca sa se ’agate’, sa se ’catere’ pe apa in loc sa ’patineze’ / alunece pe ea Gresit Corect O alta greseala frecvent intalnita la incepatori este ’tararea’ picioarelor pozitionate spre adancimea apei, fapt care se reflecta, repercuteaza asupra efectului inaintarii realizat de miscarea corecta a bratelor (*grafica Swimming manual, FINA TSC, Seul, 1988) Cheia succesului, a reusitei in obtinerea unei inaintari eficiente cu ajutorul miscarilor de brate este sincronizarea momentului de ’impingerea biciuita’ a apei (finalul vaslirii) legat de terminare a revenirii (finalul alunecat ale revenirii ) Aici este important ca elevul sa introduca in repetarea ciclurilor de vaslire cu bratele un ritm optim de miscare generator de inaintare evidenta Mecanismul actului respirator: De la bun inceput trebuie spus ca actul respirator se efectueaza atat pe gura (in principal) cat si pe nas (jetul de aer expirat ar avea tocmai sarcina de a evacua apa ajunsa in traectul respirator ) Sunt de remarcat 3 faze, fiecare cu un set de indicatii diferite: INSPIRATIA + APNEEA + EXPIRATIA Inspiratia - la Craul are ca puncte de reper (inceperea miscarii de intoarcere a capului) ultima partea a vaslirii a palmei (impingerea biciuita) pana la terminarea primei parti a revenirii bratului (trecerea peste umar) Momentul prielnic ales este propriu fiecarui inotator si defineste ’stilul’ acestuia Se executa printr-o intoarcere laterala a capului cu barbia spre piept+ o jumatatea din obraz in apa+gura cu buzele aduse spre imediata vecinatate a apei de unde se poate inspira cu usurinta! Momentul este de scurta durata, parca privind locul pe unde trece bratul, si chiar si pentru acest motiv recomandarea generala ’nu te lacomi sa tragi mult aer ’ este perfect valabila Aceasta rasucire a capului este singura miscare asimetrica din tehnica de inot sportiv si ea nu trebuie sa genereze modificari majore in pozitia corpului, in sensul directiei de inot sau a ritmului, a ciclicitatii miscarilor Daca executantul intoarce prea mult capul va determina o rasturnare, pe o parte, a corpului; Daca executantul ridica prea mult capul pentru a putea inspira lejer – se va deteriora pozitia orizontala a corpului, picioarele se vor afunda si rezistenta de inaintare va creste, Daca executantul va inspira mult aer (considerandu-l imperios necesar ) in faza urmatoare , de expiratie se vor ivi dificultati de expulzare care repetate la 3-4 cicluri vor determina o forma de sufocarea si deci – oboseala prematura [doua maniere corecte dar diferite de a efectua inspiratia: la un incepator talentat (sus) si la elita (jos) ] Apneea – este consecutiva actului de a inspira; este o faza normala care permite sporirea relativa a presiunii aerului(oxigen) pentru a facilita reusita unui schimb suficient la nivelul terminal al plamanilor Apneea nu trebuie sa dureze prea mult – ea se va considera terminata atunci cand aerul adus in incinta plamanilor isi manifesta, cat de cat, efectul de marire a portantei, a flotabilitatii, apoi aerul va fi expirat Expiratia – reprezinta ’cheia’ succesului in practicarea inotului ! Efectuarea ei in termenii de mai jos va asigura conditia majora a expresiei : ’inotul = arta de a respira’ Obiectivul principal a unei bune expiratii este ca aerul expulzat sa fie, cantitativ, egal cu aerul inspirat Orice abatere de la aceasta regula de aur va conduce imediat la disconfort respirator si la alterarea prestatiilor Poate ca ati remarcat , la marile competitii, multi dintre castigatori, termina efortul fara a manifesta nici o urma de disconfort respirator (nimeni nu gafaie ); acest lucru este, mai mult ca sigur, cel mai important lucru din evolutia ce abia s-a incheiat : echilibrul dintre inspiratie si expiratie este atat de perfect incat inotatorul, care a reusi chiar un record , nu pare deloc obosit – in orice caz nu manifesta nici o urma de oboseala mecanica (sufocare) atat de des intalnita la majoritatea incepatorilor Brate Spate Reprezinta o succesiune de miscari ciclice alternative (cand un brat vasleste – celalalt efectuaeza revenirea) Vaslirea incepe din pozitia cu bratul perfect intins spre directia de inaintare (!), avand palma, degetele aproape suprapuse pe linia mediana imaginara, pozitie redata de expresia ’ la ora 11 sau la ora 13’ / cei cu buna mobilitate a umerilor chiar la ’ora 12’ (1), bratul este mentinut intins printr-o usoara rotare mediana interna a bratului in articulatia humerusului pe scapula, astfel ca palma sa ajunga in pozitie de pronatie maxima, expresia ’ca un capac’ pe apa (2), cu umarul mobilizat in bascula superioara, mult apropiat de circumferinta capului, expresia ’in spatele urechii’ (3) (*grafica Science of swimming, J Counsilman, Bloomington, Iova,1974) Vaslirea este o traiectorie sinusoidala, incepe prin apasarea apei spre lateral avand bratul intins (a), apoi tractiunea apei pe un traseu paralel cu linia mediana a corpului (tractiune ’in val’) traseu care nu poate fi efectuat cu bratul intins ci cu bratul indoit prin scufundarea evidenta a cotului, pana la depasirea punctului care indica centru de greutate a corpului, ombilicul (b) dupa care bratul, printr-o extensie energica si cu ajutorul palmei+antebratului biciueste apa pana la intinderea completa, cand palma propulseaza apa chiar sub sezuta adica pana la extensia finala a bratului (c) Revenirea comporta si ea 3 faze: scoaterea bratului intins din apa prin ridicarea umarului si usoara rotare mediana interna a bratului, a cotului , si conducerea bratului bine intins peste articulatia umarului (control – o ’lumanare verticala ) avand scapula mult mobilizata pentru a trece bratul astfel intins peste suprafata apei , un amanunt foarte important !!!)(d), apoi, conducerea bratului spre inainte, peste umar, pe directia de inaintare, o miscare ajutata de relaxare si actiunea gravitatiei (e) iar in final apare – nelipsita si necesara - pauza de alunecare(f) Pentru o mai corecta dirijare a intarii bratului in apa se foloseste expresia ’du bratul la ora 11 sau la ora 13 ’ iar pentru cei cu o mobilitate ridicata a umerilor ’ora’ va fi chiar ora 12,00 (*grafica Science of swimming, J Counsilman, Bloomington, Iova,1974) (*grafica Swimming manual, FINA TSC, Seul, 1988;*foto FINA Aquatics world, AFPgetty images) Intrarea in apa a bratului la ’ora 12,00’ Brate Delfin Reprezinta o succesiune de miscari ciclice simultane, concomitente (ambele brate efectueaza o miscare simetrica avand ca reper linia mediana a corpului) Vaslirea incepe din pozitia cu bratele perfect intinse spre directia de inaintare (!), avand palmele, degetele aproape suprapuse pe linia mediana imaginara (1), coatele ridicate printr-o usoara rotare mediana interna a fiecarui brat in articulatia humerusului pe scapula (2), cu umerii mobilizati in bascula superioara, mult apropiati de circumferinta capului (3) (*grafica Science of swimming, J Counsilman, Bloomington, Iova,1974) [conturul vaslirii se aseamana cu gaura cheii] Vaslirea este o traiectorie sinusoidala, incepe prin apasarea apei spre lateral (a), apoi tractiunea cu apropierea de linia mediana (chiar cu directia punctului care ar indica centrul de greutate a corpului)(b) si se termina prin apasare accelerat-biciuita pana la sold, adica pana aproape de extensia finala a bratelor (c) (*grafica Swimming manual, FINA TSC, Seul, 1988) [vaslirea: dupa apasare + tractiune urmeaza - impingere] Revenirea comporta si ea 3 faze: scoaterea palmelor din apa prin ridicarea coatelor (asemanare cu gestul de scoaterea a mainii din buzunarul de la spatele pantalonului ) si conducerea bratelor astfel indoite peste articulatia umerilor (control – un triunghi larg facut din palma + antebrat – cot + humerus, avand scapula mult mobilizata pentru a permite trecerea palmei peste suprafata apei , un amanunt foarte important !!!)(d), apoi, conducerea bratelor spre inainte, pe directia de inaintare, o miscare ajutata de relaxare, actiunea gravitatiei si manifestarea ondulatiei trunchiului (e) iar in final apare – nelipsita si necesara - pauza de alunecare (f) (*grafica Swimming manual, FINA TSC, Seul, 1988) Daca la faza de revenire am descris rolul cotului ca fiind unul important, un reper usor de urmarit etc , la faza de vaslire ’ cotul’ isi are, la fel, un rol important De lucrul cum va fi el pozitionat, mentinut in timpul vaslirii va rezulta daca inotatorul are ’pala elicei’ mai lunga sau mai scurta, in aceasta a doua ipostaza – ineficienta Pentru a face ca bratul sa apuce apa de cat mai departe posibil (vezi rolul pauzei de alunecare ) indicatia cea mai corecta rezulta din expresia ’ Coatele sus’ sau chiar ’Coatele inainte’, asa cum rezulta din ilustratiile anexate (*grafica Swimming manual, FINA TSC, Seul, 1988) A lasa cotul jos, fie determinat de o miscare de respiratie defectoasa fie de o schimbare nedorita a pozitii de alunecare a corpului, este considerata o greseala majora, inacceptabila in miscarile de inot fluture/delfin, la fel ca la crawl, mai ales la incepatori (*grafica Swimming manual, FINA TSC, Seul, 1988) Cotul jos poate avea ca origine o diminuarea a aportului miscarilor picioarelor fapt care induce reflex nevoia de a cauta noi puncte de sprijin pe apa, sprijin necesar in primul rand sustinerii momentului de plutire si mai putin important, acum, momentul de inaintare; inotatorul nostru va incerca sa se ’agate’, sa se ’catere’ pe apa in loc sa ’patineze’ / alunece pe ea (*grafica Swimming manual, FINA TSC, Seul, 1988) O alta greseala frecvent intalnita la incepatori este ’tararea’ picioarelor pozitionate spre adancimea apei, fapt care se repercuteaza asupra efectului inaintarii realizat de miscarea corecta a bratelor (*grafica Swimming manual, FINA TSC, Seul, 1988) Cheia succesului, a reusitei in obtinerea unei inaintari eficiente cu ajutorul miscarilor de brate este sincronizarea momentului de ’impingere’ a apei (finalul vaslirii) legat de momentul inspiratiei (adica a ridicarii capului din apa spre inainte) Aici este important ca elevul sa introduca in repetarea ciclurilor de vaslire cu bratele a unui ritm optim, care poate fi obtinut si/sau prin scurtarea lungimii vaslirii – aceste tatonari se vor stabiliza atunci cand elevul devine stapan pe miscare Mecanismul actului respirator: Ca si la Craul - sunt de remarcat 3 faze, fiecare cu un set de indicatii diferite: INSPIRATIA + APNEEA + EXPIRATIA Inspiratia- la fluture (ca si la craul ) inceperea inspiratiei are ca puncte de reper ultima partea a vaslirii (impingerea biciuita) pana la terminarea primei parti a revenirii bratului (inaintea trecerii peste umeri) Momentul prielnic ales este propriu fiecarui inotator si defineste ’stilul’ acestuia Se executa printr-o ridicarea a capului spre imediata vecinatate a apei de unde se poate inspira cu usurinta Momentul este de scurta durata si pentru acest motiv recomandarea generala ’nu te lacomi sa tragi mult aer ’ este perfect valabila Daca executantul ridica prea mult capul pentru a putea inspira lejer va determina o adancire a membrelor si a soldurilor; Daca executantul ridica prea mult capul – se va deteriora pozitia orizontala a corpului, picioarele se vor afunda si rezistenta de inaintare va creste, Daca executantul va inspira mult aer (considerndu-l imperios necesar ) in faza urmatoare , de expiratie se vor ivi dificultati care repetate la 3-4 cicluri vor determina sufocarea si deci – oboseala prematura (*foto FINA Aquatics world, AFPgetty images) Apneea – este consecutiva actului de a inspira; este o faza normala care permite sporirea relativa a presiunii aerului(oxigenului) pentru a facilita reusita unui schimb suficient la nivelul terminal al plamanilor Apneea nu trebuie sa dureze prea mult – ea se va considera terminata atunci cind aerul adus in incinta plamanilor isi manifesta, cat de cat, efectul de marire a portantei, a flotabilitatii, apoi aerul va fi expirat Expiratia – reprezinta ’cheia’ succesului in practicarea inotului; efectuarea ei in termenii de mai jos va asigura conditia majora a expresiei ’inotul = arta de a respira’ Obiectivul principal a unei bune expiratii este ca aerul expulzat sa fie, cantitativ, egal cu aerul inspirat Orice abatere de la aceasta regula de aur va conduce, imediat la disconfort respirator si la alterarea prestatiilor Poate ca ati remarcat , la marile competitii, multi dintre castigatori, termina efortul fara a manifesta nici o urma de discomfort respirator (nimeni nu gafaie ); acest lucru este, mai mult ca sigur, cel mai important lucru din evolutia ce abia s-a incheiat : echilibrul dintre inspiratie si expiratie este atat de perfect incat inotatorul, care a reusi chiar un record , nu pare deloc obosit – in orice caz nu manifesta nici o urma de oboseala mecanica (sufocare) atat de des intalnita la majoritatea incepatorilor Brate Bras Si la Bras remarcam o succesiune de miscari ciclice simultane, concomitente (ambele brate efectueaza o miscare simetrica avand ca reper linia mediana a corpului) Vaslirea incepe din pozitia cu bratele perfect intinse spre directia de inaintare (!!), avand palmele, degetele apropiate de linia mediana imaginara (1), coatele ridicate printr-o usoara rotare mediana interna a fiecarui brat in articulatia humerusului pe scapula (2), cu umerii mobilizati in bascula superioara, mult apropiati de circumferinta capului (3) (*grafica Science of swimming, J Counsilman, Bloomington, Iova,1974) [ 2 maniere de a executa vaslirea la Bras dupa apasare+tractiune urmeaza – apasarea circulara] Vaslirea este o traectorie sinusoidala, incepe prin apasarea apei cu palmele spre lateral (a), apoi tractiunea scurta, paralela cu linia mediana, avand coatele ridicate (b) si se termina printr-o apasare circular-accelerat (biciuita) pana la nivelul pieptului, fara a fi conduse dincolo de linia transversala imaginara care ar uni umerii (!)(c) (*grafica Swimming manual, FINA TSC, Seul, 1988) (momentul de incepere a tractiunii avand coatele ridicate; pozitia este caracteristica si poate fi intalnita si la restul procedeelor de inot ) Revenirea comporta si ea 3 faze: conducerea palmelor prin apa spre inainte (d), intinderea energica la maximum a bratelor (e) si marcarea pauzei de alunecare prin mentinerea bratelor intinse (umerii, avand scapula mult mobilizata in bascula superioara) pentru a permite incadrarea capului si astfel diminuarea suprafetei care ar putea conduce la valori ridicate ale rezistentei frontale (f), apoi, reluarea vaslirii (*grafica Swimming manual, FINA TSC, Seul, 1988) ’Cotul jos’ poate avea ca origine o diminuarea a aportului datorat miscarilor picioarelor fapt care induce reflex nevoia de a cauta noi puncte de sprijin pe apa, sprijin necesar in primul rand sustinerii momentului de plutire si mai putin important, acum, momentului de inaintare; inotatorul nostru va incerca sa se ’agate’, sa se ’catere’ pe apa in loc sa ’patineze’ / alunece pe ea (*grafica Swimming manual, FINA TSC, Seul, 1988) O alta greseala frecvent intalnita este conducerea bratelor spre inainte prin scoaterea acestora din apa ( regulamentul interzice aceasta maniera dar multi arbitri si oficiali lasa nesanctionate asemenea greseli, in fond se poate spune ca maniera are in vedere cresterea vitezei si aici se poate aplica proverbul ‚’scopul scuza mijloacele’, este o chestiune controversata a aplicarii regulamentelor ) (*grafica Swimming manual, FINA TSC, Seul, 1988) Vaslirea cu palmele pana sub abdomen, (sub linia transversala imaginara care uneste umerii) va determina scufundarea capului, trunchiului si pierderea vitezei initial realizate Prin conducerea palmelor spre inainte pe o distanta dubla ca lungime tot ce s-a’castigat’ vaslind pana sub abdomen se va pierde iar coordonarea, si ea, va fi deteriorata (2 maniere de a incepe inspiratia – bras ’japonez’ si bras cu ’delfinizare’ - conducerea palmelor peste suprafata apei ) (*grafica Swimming manual, FINA TSC, Seul, 1988) Cheia succesului, a reusitei in obtinerea unei inaintari eficiente cu ajutorul miscarilor de brate este sincronizarea momentului de ’apasare circular-biciuita’ a apei (finalul vaslirii pana la nivelul barbiei, spernului) cu momentul inspiratiei (adica a ridicarii capului din apa) Aici este important ca elevul sa introduca in repetarea ciclurilor de vaslire cu bratele a unui ritm optim, care poate fi obtinut si/sau prin scurtarea lungimii vaslirii – aceste tatonari se vor stabiliza atunci cand elevul devine stapan pe miscare Mecanismul actului respirator: Ca si la crawl, fluture-delfin , sunt de remarcat 3 faze, fiecare cu un set de indicatii diferite: INSPIRATIA+APNEEA+EXPIRATIA Inspiratia- la Bras-ul modern inceperea inspiratiei are ca puncte de reper ultima partea a vaslirii (apasarea biciuita) pana la inceperea primei parti a conducerii palmelor spre inainte In acest moment miscarea palmelor fac ca umerii, capul inotatorului sa se ridice peste suprafata apei – deci acum este foarte usor sa se efectueze inspiratia Momentul prielnic ales este propriu fiecarui inotator si defineste ’stilul’ acestuia Se executa printr-o ridicarea a capului spre imediata vecinatate a apei de unde se poate inspira cu usurinta Momentul este de scurta durata si pentru acest motiv recomandarea generala ’nu te lacomi sa tragi mult aer ’ este perfect valabila Daca executantul ridica prea mult capul pentru a putea inspira lejer va determina o adancire a membrelor si a soldurilor; astfel se va deteriora pozitia orizontala a corpului, picioarele se vor afunda si rezistenta de inaintare va creste; Daca executantul va inspira mult aer (considerandu-l imperios necesar ) in faza urmatoare , de expiratie se vor ivi dificultati care repetate la 3-4 cicluri vor determina sufocarea si deci – oboseala prematura (*grafica Science of swimming, J Counsilman, Bloomington, Iova,1974) (*grafica Science of swimming, J Counsilman, Bloomington, Iova,1974) (momentul inspiratiei este plasat in finalul vaslirii si solicita apoi conducerea rapida a bratelor spre inainte ) Apneea – este consecutiva actului de a inspira; este o faza normala care permite sporirea relativa a presiunii aerului (oxigenului) pentru a facilita reusita unui schimb suficient la nivelul terminal al plamanilor Apneea nu trebuie sa dureze prea mult – ea se va considera terminata atunci cand aerul adus in incinta plamanilor isi manifesta, cat de cat, efectul de marire a portantei, a flotabilitatii, apoi aerul va fi expirat Expiratia – reprezinta ’cheia’ succesului in practicarea inotului; efectuarea ei in termenii de mai jos va asigura conditia majora a expresiei ’inotul = arta de a respira’ Obiectivul principal a unei bune expiratii este ca aerul expulzat sa fie, cantitativ, egal cu aerul inspirat Orice abatere de la aceasta regula de aur va conduce, imediat la disconfort respirator si la alterarea prestatiilor Poate ca ati remarcat , la marile competitii, multi dintre castigatori, termina efortul fara a manifesta nici o urma de discomfort respirator (nimeni nu gafaie ); acest lucru este, mai mult ca sigur, cel mai important lucru din evolutia ce abia s-a incheiat : echilibrul dintre inspiratie si expiratie este atat de perfect incat inotatorul, care a reusi chiar un record , nu pare deloc obosit – in orice caz nu manifesta nici o urma de oboseala mecanica (sufocare) atat de des intalnita la majoritatea incepatorilor In finalul abordarii problemei respiratiei – concluzia poate fi exprimata astfel : ’cel care inota bine o face deoarece are un ritm echilibrat al respiratiei’, restul problemelor (efortul maximal, tehnica corecta ) sunt perfect dependente de automatizarea ritmului miscarilor respiratorii si de aportul Oxigenului ! MISCARI EFECTUATE CU PICIOARELE Descrierea miscarilor de picioare la inot repeta definitia folosita la descrierea miscarilor efectuate cu bratele: miscarile de picioare se incadreaza in categoria miscarilor ciclice, simetrice, avand ca loc de origine zone posterioare ale centrului de greutate atunci cind corpul adopta pozitii fundamentale corecte ; deci cand cineva reproduce altfel de miscari (sacadate, asimetrice, svacnite etc ) acele miscari nu vor avea rezultatul scontat Din acest punct de vedere ele se aseamana cu miscarile naturale de mers, alergare, sarituri La procedeele Craul si Spate ele sunt alternative – la Delfin si Bras sunt executate concomitent, simultan La procedeul Craul fata de Spate sensul miscarilor este schimbat de insasi pozitia fundamentala de inot si deci invatarea concomitenta a acestora este deosebit de avantajoasa Ambele miscari seamana cu niste pendulari sau lopatari, adica mai degraba cu niste biciuiri ale labelor, intinse si suple, articulate (este gresita indicatia ‚’tine genunchii intinsi’ sau ’nu indoi genunchii’ ) La Delfin ’geometria’ miscarii este foarte asemanatoare cu conturul intalnit la Craul sau Spate, avand labele bine intinse in flexie plantara (cu ristul ca la un sut de fotbal ) Ondulatia are originea in miscarea ondulatorie a trunchiului si a soldurilor de la care pornesc succesiv impulsuri ritmice Singurul procedeu care pare net diferit de cele anterior analizate este Brasul Aici nu avem pendulari sau ondulatii (cu toate ca noua tehnca de inot Bras are in compozitia sa si ceva din ondulatiile delfinistului ) ci vasliri simetrice, comcomitente, pe un traseu eliptic, avand labele pozate in flexie dorsala – miscari care, la fel ca la brate, au o faza activa , de vaslire si o faza pasiva de reintregire a ciclului La bras regulamentul cere clar ca miscarea sa fie simetrica si concomitent executata – deci nu sunt admise acele forfecari des intalnite la unii incepatori O indicatie comuna la toate cele 4 categorii de miscari cu picioarele este ca ele trebuie sa evite miscarile spre adancimea apei si sa aibe permanent ca reper de control – suprafata orizontala a apei; atunci cand loviturile de indreapta spre adancul apei sporul de viteza va fi diminuat Pendularea Craul - este o miscare ciclica, alternativa in care: - la faza descendenta compunerea miscarii are un final realizat prin indoirea genunchiului prin care este pregatita lovirea biciuita a apei cu gamba si laba piciorului avand spitul intins Faza a doua - ascendenta se deosebeste net de prima prin faptul ca intreg piciorul este ridicat bine intins Prin indoirea anterioara a genunchiului apa dislocata imediat ocupa locul ramas liber – dar ocuparea volumlui nou creeaza conditia ca apa sa fie, chiar pentru un singur moment ‚ ’mai grea’ iar faza a doua, ascendenta va avea de invins volumul anterior de apa; cand acest ’du-te – vino’ se petrece alternativ la ambele picioare se realizeaza forta unui moment de forfecare care va ajuta decisiv plutirea partii inferioare a corpului (bazinul, picioarele) (*grafica din INOT- Manual, M Olaru, ed Sport-Turism, 1982) Urmarite cu bunavointa, totusi, aceste miscari seamana mult cu cele de mers mai ales cu mersul pe poante ca la balet (copii care fac balet sunt buni inotatori de picioare crawl ) 0 greseala de neiertat este cea de a ridica piciorul altfel decat bine intins; ridicare labelor avand genunchii indoiti compune o miscare de mers inapoi, ca racul Remediul la aceste greseli inerente oricarui incepator este cerinta de a inalta pluta de antrenament peste suprafata apei (ca o tava plina cu pahare ), fapt ce va imprima executia miscarilor de ridicare cu genunchii intinsi (vezi Legea 3-a a mecanicii – a actiuni si reactiunii, Newton) Cel care ridica pluta si doreste sa indoaie genunchii va observa ca nu poate mentine pluta sus si capul se scufunda iar pentru acest motiv, in mod reflex, va cauta volume mai mari de apa in care sa se echilibreze ! Acest lucru nu-l poate face decat daca se misca, ridica piciorul cu genunchii intinsi si deci astfel va inota corect ’Lopatarile’ Spate - Ambele faze sunt aproape identice ca cele observate la crawl; mentionam ca la miscarea (lopatarea) in sus, indoirea genunchilor nu trebuie sa se faca pana la iesirea lor peste suprafata apei Apa este aruncata in sus de o miscare energica din genunchi (aidoma unui sut cu mingea la fotbal), iar faza descendenta, de reintregire a ciclului, se va face cu picioarele bine intinse ( o apasare in jos a apei) incepatorul va deslusi rapid sensul lopatarilor pe Spate daca i se va sugera ’sa azvarle in sus apa cu labele ’, evident numai din pozitie corecta de plutire pe spate (*grafica din INOT- Manual, M Olaru, ed Sport- Turism, 1982) Ondulatiile Delfin - este o miscare ciclica, concomitenta; la faza descendenta (lovirea apei), compunerea miscarii are un final realizat prin indoirea genunchilor si astfel este pregatita lovirea biciuita a apei cu gambele si labele picioarelor avand spiturile intinse Faza a doua- ascendenta se deosebeste net de prima prin faptul ca ambele picioare se ridica mobilizate printr-o ondulatie din solduri, picioarele fiind bine intinse Prin indoirea anterioara a genunchilor apa este dislocata si imediat ocupa locul ramas liber – dar ocuparea noului volum creeaza conditia ca apa sa fie pentru un singur moment ‚’mai grea’ iar faza a doua, ascendenta va avea de invins volumul de apa anterior; astfel se realizeaza forta unui moment de ondulare care va ajuta decisiv plutirea unei partii mari a corpului (trunchiul, bazinul, picioarele) (*grafica INOT- Manual, M Olaru, 1982) Aceste ondulatii seamana mult cu cele folosite de delfini care genereaza astfel o forta mare de vaslire cele doua faze nu trebuie sa aiba amplitudine prea mare – in completare cu miscarile soldurilor, a trunchiului se vor structura momente ritmice de propulsare a apei si astfel inaintarea se va remarca cu usurinta Vaslirile cu picioare Bras - Faza pasiva, de pregatirea vaslirii propriu-zise: incepe cu labele intinse (ca la restul procedeelor ) dar pe masura ce se realizeaza indoirea genunchilor+aducerea calcailor spre sezuta , are loc o schimbare a pozitiei labelor (din flexia plantara spre flexia dorsala) + o departare laterala a genunchilor (unul fata de celalalt) Aceasta miscare are complexitatea ei – rotatie externa din solduri, completata de o rotatie asemanatoare a gambelor+labelor cu varfurile in flexie dorsala Este o miscare care se opune sensului inaintarii corpului si deci ea trebuie sa reusesca a nu genera valori mari ale Rezistentei frontale Acest lucru nu va putea fi reusit decat: - Daca indoirea picioarelor si aducerea labelor spre sezuta se va face lent (’ mult mai incet decat vaslirea ’) (a) - Daca indoirea genunchilor nu este orientata sub abdomen (b) ci din contra se va urmari ca genunchii sa ’ramana in urma’ si doar labele sa ajunga cat mai aproape de solduri Faza activa, este cea a vaslirii propriu-zise care va avea un contur eliptic (atentie – nu circular !), de parca apa ar fi impinsa+adunata cu calcaile , pana la intinderea completa a ambelor picioare de parca apa ar fi impinsa+adunata cu calcaile , pana la intinderea completa a ambelor picioare Regulamentar – simetria si concomitenta vaslirilor la Bras este mult cercetata de arbitrii unui concurs, cele mai multe descalificari au subiect aceste cerinte ferme ale regulamentului de inot sportiv (*grafica INOT- Manual, M Olaru, 1982) Aceste precizari (cele legate de faze si pauza) vor avea un sens usor diferit, particular cand vom incerca sa descriem miscarile de picioare Bras, desigur in compania unor executii perfecte, caracteristice inotatorilor sportivi ! İnvatarea vaslirilor cu picioarele Bras incepe, ca si la restul procedeelor de fapt , cu memorarea analitica a acestor repere (este obisnuita cererea ca executantul sa inchida ochii si sa incerce a reproduce astfel reprezentarea miscarii ) Vaslirile Bras odata deslusite se va putea trece la exercitiile de brate, in compania respiratiei etc Acest progres nu va putea fi realizat fara eficienta reala a miscarilor de inaintare cu picioarele In caz contrar incepatorul se va tot ‚’agata’ de apa si nu va sintetiza simtul alunecarii pe apa Deci este bine sa incepeti cu o buna invatare a miscarilor de inot cu picioarele, apoi lucrurile se vor simplifica si bucuria de a inota ’frumos’ va duce la evolutii si mai reusite POZITII FUNDAMENTALE DE PLUTIRE SI INAINTARE Fiinta umana, corpul uman aflat in stare de imersie, scufundare in apa (evident – cu intentia de a inota ) trebuie sa tina cont de urmatoarele cerinte: - Sa faciliteze corpului un echilibru cat mai stabil, confortabil pentru a putea pluti; - Sa permita continuitatea respirației; - Sa reuseasca sa inainteze prin apa cat mai eficient (de dorit cu tehnica corecta a procedeelor de inot sportiv); Respectarea acestor cerinte are ca efect o intrepatrundere naturala intre nevoia de a pluti si intentia de a inainta (simtul apei) si asistam la o interdependenta certa – atunci cand una dintre cele 3 cerinte este neglijata in mod sigur ca si restul de cerinte vor avea de suferit Greselile apar si reusita, performanta se lasa asteptata Inotul sportiv beneficiaza de 2 pozitii fundamentale (pozitia de plutire ventrala si pozitia dorsala) Aceste pozitii sunt asemanatoare si deci odata ce una este insusita ea poate facilita transfer pozitiv pentru invatarea celeilalte si ulterior a tuturor procedeelor de inot sportiv (*grafica din Plavanie, Makarenko, Fizkultura I Sport, Moskva, 1980) [Principalele planuri la care se raporteaza pozitia inotatorului] Dintre cele 3 indicatii majore ale inaintarii eficiente prin apa a sportivului: tempoul - ’rar’, corpul -’bine scufundat’, vasliri efectuate - ’adanc’ - cerinta de a pluti si inainta avand corpul cat mai – ’scufundat’ – asigura corpului cea mai prielnica solutie de pierdere aparenta a greutatii (Arhimede) si cea de prevenire, diminuare a curentilor frenatori, turbionari (Bernoulli) In activitatea de invatare sau de simplu agrement in apa se pot realiza infinite forme ale acestor pozitii; apa usureaza adoptarea lor – dar – recomandarile noastre raman aceleasi – ’invata sa plutesti adoptand un echilibru lejer, relaxat, cat mai stabil si durabil’ Aceste conditii se pot realiza fie cu corpul perfect ghemuit (generic numim ’Ou de Pasti’) cu care ne obisnuim despre ’misterele plutirii fara miscari’, fie cu corpul perfect intins (’Pluta’) care va constitui primul pas in formarea ’simtului apei’ in scopul invatarii plutirii si inaintarii comode, eficiente Indiferent de pozitia exersata sau de modul cum dorim sa inaintam, trebuie sa controlam permanent starea, jocul ’intindere+relaxare’= suplete, cu care ne vom permite atat adoptarea unei pozitii stabile (o tinuta intinsa cat mai mult apropiata de orizontala apei) dar si o fermitate a tonusului muscular care va da corpului forma adecvata de penetrare, inaintare prin apa (punerea in valoare a lungimii corpului fiecaruia stiind ca aceasta este dimensiunea care va ajuta inaintarea – vezi Nr Froude-Reynolds) (*grafica Swimming manual, FINA TSC; 1988, Seul) [pluta – ventrala / dorsala ] (*grafica INOT ,annual M Olaru, ed EST 1982) [ 0u de Pasti ] http://www gunselgunsel com/mircea olaru/arhimede htm Mecanica – Legile formulate de Sir Isaac Newton (1642-1727) Prima lege - Legea Inertiei este astfel formulata : un corp aflat in stare de Repaus sau de Miscare uniforma, rectilinie va continua sa pastreze starea sa initiala atat timp cat asupra sa nu actioneaza o alta Forta externa sau in cazul corpului uman o Forta interna ( in engleza – A body at rest or in uniform motion in a straight line continues in that state until acted upon by some external force, or in the case of the human body, some internal force) In cazul nostru – se presupune ca pentru a initia o miscare de inot s-ar cere a fi depasita inertia de repaus sau a modifica miscarea prin forta interna, a contractiilor musculare Odata inceputa, miscarea poate fi influentata, ingreunata de Rezistenta apei, de Efectul gravitational si de insasi caracterul Parghilor care participa la biomecanica miscarii prin oasele membrelor si articulatiile care le deservesc Teoretic, sa acceptam ca miscarea de vaslire consta dintr-o trecere de la pozitia de repaus (statica) la inertia de inaintare (dinamica) cu tendinta evidenta de a reveni la inertia de repaus datorita apei, gravitatiei si, mai ales, a lipsei unei noi forte sau a diminuarii acesteia printr-o tehnica gresita, rudimentara de vaslire (grafica din Biomehanika plavania, V M Zatiorski, Fizkultura I Sport, 1981) [Invingerea inertiei se manifesta si in asemenea exercitii+dispozitive care ingreuneaza inaintarea] Incepatorii nu stiu cum sa alimenteze optim, eficient inertia dinamica initiata; ei vor incerca la intamplare si fara a cunoaste bine (pana la automatizare) geometria miscarilor corecte nu reusesc sa depaseasca perspectiva revenirii la starea de repaus Ei cred ca adoptand tempouri ridicate (suite de miscari inadecvate invingerii rezistentei apei), pot reusi sa inainteze dar astfel oboseala apare de foarte timpuriu pe un randament scazut si eficienta precara İncepatorul nu este constient de acest regim gresit de miscare El nu are capacitatea tehnica corecta si numai dupa mai multe repetari, tatonari, va invata cum sa-si mentina, sa alimenteze facil stare de inertie dinamica Repetand corect, treptat vor disparea miscarile dezordonate, imprecise, de ex - incepatorul craulist nu va mai ’ciomagi’ apa, brasistul invata sa diferentieze faza de pregatire a vaslirii cu picioarele (care se cere a fi mai lenta ) de faza propriu-zisa a impingerii eliptice a apei (care trebuie sa fie cat mai energica, ), spatistul va evita sa mai ’plesneasca’ zgomotos apa cu bratele (pentru a evita ’impotrivirea’ naturala a apei), delfinistul va incepe sa sincronizeze cele 2 ondulatii cu fazele iesirii + intrarii bratelor in apa, etc Intre etapa in care incepatorul executa miscarile cu rigiditate, avand bratele exagerat de mult incordate si etapa in care el executa miscarea suplu, folosind corect articulatiile (coate, ghenunchi etc ) este un drum cam anevoios, presarat de efort de constientizare (atentia), apoi de automatizare (rabdarea) pentru a deprinde, in fond, cum se aplica corect – ’prima lege a mecanicii’ – in fapt adoptarea unei prestatii biomotrice care va avea un tempou optim iar obligatoriu - un traseu corect de vaslire Aceste doua repere pot fi intelese de incepator daca acestuia i se recomanda: ’inoata cu cat mai putine miscari fara ca acest tempo sa-ti scada viteza de inaintare’ , indicatie care solicita atat o buna ’dramaluire’ cat si o atenta ’cheltuiala’ a efortului, in fond - grija de a inota corect, cerinte atat de plastic exprimate in celebrul aforism antic : Festina lente , Grabeste-te incet !!! Legea a 2-a: a Acceleratiei, este formulata astfel: schimbarea pozitiei sau a momentului unui corp este proportionala cu Forta, invers-proportionala cu Greutatea si are directia indicata de aplicare a Fortei dominante In cazul inotului, vaslirile bratelor, propulsia picioarelor sunt generatoare de Forta a carei aplicare va avea ca rezultat schimbarea pozitei corpului (inaintarea) Aceasta inaintare va fi cu atat mai mare cu cat Forta aplicata este mai mare (1), inaintarea va fi mai mult ajutata cu cat Greutatea corpului este mai mica (2) si, inaintarea va avea directia dominanta data de executia tehnica (cat mai perfecta ) a miscarilor de inot (din tehnica celor 4 procedee sportive)(3) Urmarind aceasta enumerare, se remarca ca o necesitate evidenta urmatoarele cerinte: inotatorul sa fie viguros, puternic (sa aibe Forta) pentru a se impune in fata apei (a), sa fie cat mai usor in apa pentru o cat mai buna flotabilitate (criteriul ’ oaselor de porumbel’) (b), inotatorul va inainta dupa cum aplica (corect / incorect) Forta vaslirilor (c) Daca aceste vasliri vor fi aliniate la axul lung al corpului aflat in imersie - directia va fi rectilinie, in caz contrar directia va fi imprevizibila, in cel mai bun caz – serpuita Acest amanunt pune, in odata, in valoare recomandarea de a inota corect: lungimea unui bazin are 50m dar prin serpuire este cert ca inotatorul va parcurge mai mult decat 50m ?! Iar cronometrul sau oboseala va certifica acest lucru Legea 3-a: a Actiunii si Reactiunii, este formulata astfel: fiecarei Actiuni ii corespunde o Reactiune egala si de sens opus ( in engleza: to every Action there is an equal and opposite Reaction) La modul general - aceasta lege poate fi interpretata la inot astfel: inaintarea se datoreaza propulsiei apei pe o directie contrara, opusa acesteia (a) sau, (varianta de intelegere cea mai moderna… ) vaslirile se sprijina pe aplicarea unei forte de sprijin opuse oferita de apa (b)(vezi Counsilman, Cap 8/24) Incepatorul trebuie sa sesizeze ca, de fapt, apa este incompresibila cu toate ca densitatea ei este minimala Iata un exemplu clasic in care putem remarca manifestarea aceastei legi: -incepatorul este indemnat sa inainteze numai cu ajutorul miscarilor de picioare (avand in palme un sprijin plutitor / o pluta de antrenament etc ), dar necunoscand tehnica, miscarile sale il conduc spre inapoi (ca racul ) DAR … (atentie), -daca i se va sugera o ridicare a plutei peste orizontala apei, o simpla inaltare in aer a plutei (= Actiune) conform acestei legi, picioarele vor cauta instinctiv un sprijin mai consistent in apa (= Reactiune), fapt pentru care miscarea picioarelor va tinde a se produce mai intinsa, corecta deci si corpul va incepe sa inainteze, incepatorul intuind imediat adevaratul sens al miscarilor de picioare Legile parghiilor, bine intelese, pot oferi explicatii convingatoare pentru cultivarea preocuparii de folosire numai a tehnicii corecte, iar in planul performantei – selectia sa fie dirjata si de concluzii extrase din cunoasterea acestor legi Formularea clasica a legii parghiilor reprezinta o egalitate intre Forta de aplicare a contractiei musculare si Rezistenta opusa de densitatea volumului de apa, in formula: [ F x b F ] = [ R x b R ] adica : valoarea Fortei contractiei musculare (F ) inmultita cu Lungimea bratului care aplica aceasta forta (b F )trebuie sa fie egala (=) cu valoarea Rezistentei opusa de apa (R) (turbionara, frontala, vascozitate,de frecare, data de compozitie chimica a apei, densitate, de starea fizica valuri, curgere, curenti etc ) inmultita cu Lungimea bratului Rezistentei (b R ), toate aceste repere raportate la existenta unui punct de Sprijin (S) (*) İn general sunt admise, 3 tipuri de parghii: Parghie de gradul 1 La care dispozitivul are ordinea – R s F (ca la fantana); - Parghie de gradul 2 La care dispozitivul are ordinea – s R F (ranga ridica o lada) - Parghie de gradul 3 La care dispozitivul are ordinea – s F R (cazul biomotricitatii – alergare, inot) Cum pot fi apreciate, in cazul inotului, o serie de valori diferite a acestor repere ? Vom analiza cateva variante: Ipostaza A – biotip cu talia de cca 170cm F - Forta contractiei musculare in apa = cca 10 Kgf (valoare obisnuita la inot); b F – lungimea bratului Fortei = cca 30 cm (valoare aprox la Latisimus Dorsi); R – Rezistenta opusa de apa = valoare necunoscuta (X=?) b R – lungimea muschiului de la insertie pana la varful degetelor palmei avand bratul in pozitie corecta de vaslire = cca 70 cm - *[(F = Forta contractiei exprimata in Kgf ; b F = distanta in cm de la originea punctului fix a muschiului la punctul de insertie pe bratul Rezistentei; R = valorile opuse de apa exprimata in Kg / Volum apa; b R = distanta de la punctul de insertie a muschiului efector pana la punctul in care apare momentul maxim de rezistenta a apei)] Introducand aveste valori in egalitatea anterioara, rezulta: 10 x 30 = R x 70, adica 300=70R, de unde R = 4,3 Kgf Pentru a verifica calculul luam acum ca necunoscuta valoare F , caz in care egalitatea ar arata astfel: F = necunoscuta b F = cu 30 cm R = 4,3 Kgf b R = cu 70cm adica F x 30 = cu 4,3 x 70, ceea ce duce la 30F = 310, rezultand ca F = 10,1 Kgf Aceste valori indica ca alegerea lor este facuta si apreciata in mod obiectiv, impartial iar din punct de vedere al selectiei conduce la cerinta ca in activitate sa fie selectati biotipuri cu Talie mare si cu musculatura longilina A doua ipostaza: In situatia cand selectia ar decide alegerea unui biotip cotat mediocru la valorile b F (musculatura responsabila cu efectuarea contractiei necesara vaslirii), avand in vedere ca lungimea musculaturii nu poate fi usor modificata, ramane in discutie, ca o consecinta certa, necesitatea de a mari b R (lungimea anvergurii, a bratului), ceea ce devine posibil numai printr-o tehnica de miscare supra-corecta (!) si care raspunde cat mai bine la legile mai inainte amintite ( la acest capitol pot exista numeroase variatii ale valorilor discutate, noi am ales doua dintre cele mai importante pentru inotul sportiv) Compunerea / Descompunerea forţelor, derivă din geometria aplicată Cunoscând valorile Forţei prin calcularea egalităţii pârghiilor de gradul 3 (mai înainte analizată) putem explica sensul şi valoarea unei mişcări (a unui moment urmărit, calcularea unui vector conf cu direcţia sa etc ), aşa cum se poate observa din grafica următoare In figura prezentată este analizată compunerea şi decompunerea forţelor care apar în anumite momente în timpul vîslirii (conf ’regulii laturilor egale şi paralele două câte două în cazul unui paralelogram’) Eficienţa va depinde de modul cum este aplicată forţa prin cea mai convenabilă poziţie adoptată de o suprafaţă de vâslire (palma, întreg braţul, sau picioarele etc) La momentul 1 rezultanta Forţei aplicate este perpendiculară pe planul palmei, iar descompunerea acesteia ne arată că vectorul orizontal care are sensul dat de vâslire (P) este mai mic decât vectorul vertical care nu este implicat în reuşita vâslirii (N) Astfel, la acest moment al vâslirii se poate spune ca Forţa aplicată nu serveşte pozitiv înaintarea ci, mai repede, necesitatea de a pluti – concluzia ar fi indicaţia - sportivul să poziţioneze palma nu cu planul de atac pus ’capac’ pe orizontala apei ci pe o direcţie apropiată de verticală care ar permite o mai bună aplicare a Forţei spre a sprijini înaintarea şi nu plutirea Dacă, dimpotrivă adoptă această poziţie este cert că ea va servi plutirii – vezi faza de alunecare prielnică la orice procedeu de înot La momentul 2 – rezultanta Forţei aplicate poate fi descompusă, tot conform ’regulii laturilor egale şi paralele două câte două în cazul unui paralelogram’ rezultând un vector mai mare pe orizontală (adică în sensul direcţiei vâslirii) componentă ce are o valoare pozitivă (P) mai mare decât vectorul vertical care susţine plutirea, componentă care va avea o valoare negativă (N), deci mai mică In următoarele momente ale mişcării de vâslire, dacă palma va fi menţinută corect având degetele orientate în jos, descompunerea Forţei de vâslire se va produce la fel ca la momentul 2, indicaţia fiind cu atât mai importantă având în vedere cerinţa, posibilitatea ca sportivul să menţină planul palmei perpendicular pe direcţia de înot, respectiv pe planul axului lung al corpului [corect] [greşit] (*grafica Science of swimming, J Counsilman, Bloomington, Iova,1974) Aceste aspecte, pur teoretice, trebuie să ne convingă dece sunt atât de importante indicaţii ca ’ţine cotul sus’ sau în cazul vâslirii bras cu picioarele ’întoarce şpiţurile spre în afară’ etc [Ţine cotul sus, înainte …!] [Ţine şpiţurile, labele ca ’Charlie Chaplin’…! ] (grafica INOT-manual metodic, M Olaru, ed Sport-Turism, 1982, Buc ) Centrul de greutate (CG) Reprezinta punctul in care se afla concentrate Fortele care compun Masa – Greutatea corpului (CG) Acest reper, de regula, nu se suprapune cu punctul in care inotatorul obtine Echilibrul in apa (CE), mai intotdeauna, exista o diferenta de pozitionare a acestora Ar fi dorit ca ele sa coincida dar nu se poate intampla asa ceva prea des (doar daca activitatea de selectie este preocupata de acest aspect in fond tranzitoriu ) In cazul cand CG se afla sub centrul de echilibru (CE) vom avea o pozitionarea fericita – acest fapt atesta ca jumatatea superioara a corpului este mai ’usoara’ si deci vaslirile nu vor fi efectuate si pentru a sustine plutirea acestei parti; invers, cand CG este deasupra CE este posibil ca jumatatea inferioara a corpului sa fie mai grea, caz in care picioarele ar ’atarna’ mai adanc si deci atat bratele cat si picioarele, mai ales, vor fi mai mult implicate in asigurarea unei plutiri convenabile in detrimentul aplicarii energiilor pentru inaintare ca in figura urmatoare: (grafica din INOT -Manual metodic, M Olaru, ed EST, 1982) De la Bernoulli la … Counsilman Daniel Bernoulli (1700-1782), matematician si fizician elvetian interesat in domeniul mecanicii fluidelor si gazelor a fost interpretat ingenios de Dr J Counsilman in Science of swimming, Indiana, 1977, USA care pornind de la legile lui Bernoulli, a observat ca efectul propulsiv pe care il au palele unei elice este asemanator miscarilor de vaslire corecte efectuate de inotator (fiecare pala actioneaza pe distante scurte volume cit mai mari de apa, aer , asemanator miscarilor de vaslire la inot ) El a remarcat ca fiecare vaslire are in compozitia sa elementele pe care le are elicea aflata in miscare si anume – in speta, palmele cauta sa aplice forta pe directii scurte, laterale pentru a cuprinde / strabate volume cat mai mari de apa si astfel sa obtina un sprijin mai mare din partea acesteia, asta in comparatie cu aplicarea fortei pe o distanta lunga care va ‘scapa’ apa din palme si deci volumul dislocuit va fi mai mic, ineficient In acest model se poate regasi si relatia parghiilor de gradul 3 care sunt specifice biomotricitatii – in fapt inotatorul se sprijina de apa si astfel va inainta spre deosebirea, aparenta, prin care inotatorul va inainta - daca disloca cat mai multa apa impingind-o pe directie contrara inaintarii! In final, desi pare neasteptat, vaslirea corecta este o miscare sinusoida si nu una liniara, asa cum rezulta si din grafica alaturata (*grafica Science of swimming, J Counsilman, Bloomington, Iova,1974) [ fiecare procedeu tehnic de inot, are la miscarea bratelor o forma asemanatoare cu miscarea elicei – helicoidala] Aceste imagini arata doua interpretari vechi despre realizarea vaslirilor: Prima are compunerea momentelor identica cu cea a vapoarelor cu zbaturi: (sectorul producator de viteza este foarte scurt, in schimb componenta destinata plutirii este mare ); A doua reprezinta forma de miscare catherpilara – a senilei de tractor (de unde lipseste momentul de alunecare in folosul prelungirii momentelor de tractiune a apei) Ambele reprezentari sunt inexacte si reflecta modul cum era conceput inotul in urma cu cca 50-100 de ani (*grafica Science of swimming, J Counsilman, Bloomington, Iova,1974) Studiile lui J Counsilman au demonstrat ca, de fapt, vaslirile se compun ca parti ale miscariii helicoidale – asemanatoare cu cea a elicei In felul acesta se explica si teoria parghiilor de gradul III (proprii biomotricitatii animale, umane) si se intelege ca vaslirea este cu atat mai eficienta cu cat ea disloca volume mari de apa – pe distante scurte (maximum de randament) (*grafica Science of swimming, J Counsilman, Bloomington, Iova,1974) ASPIRATIA HIDRODINAMICA Reprezinta fenomenul prin care apa realizeaza, la trecerea corpului spre inainte , o forma de franare suplimentara; apare pe suprafata posterioara a palmei, bratului care vasleste, prin formarea unui volum gol de aer pe care apa tinde sa-l ocupe difuzandu-se astfel in directie inversa vaslirii, 'aspirand' apa si contribuind astfel la cresterea rezistentei opusa la inaintarea corpului (Bernoulli) ; (Grafica din Plavanie, 1988, Fizkultura I Sport) [ Iata cum intrevede cercetatorul rus V I Lopuhin atenuarea, in antrenament, a efectelor absorbtiei negative la inot] Pentru tehnica sportiva corecta si eficienta se impune respectarea cerintei de realizare a vaslirilor cu o forta optima corelata cu marimea suprafetei care efectueaza vaslirea, astfel: - daca suprafata de vaslire este mica (cazul copiilor incepatori), atunci forta vaslirii va avea o valoare mica iar pentru a realiza o viteza cit mai mare copilul va creste 'tempo'-ul (ceea ce va spori consumul de energie si implicit gradul de oboseala ); - daca, dinpotriva, suprafata de vislire este mare (cazul adultilor cu tehnica corecta, sau, cind sunt folosite ‘palmarele’), forta de vaslire va avea o valoare mare, iar eficienta va fi atinsa prin scaderea 'tempo'-ului (ceea ce va creste randamentul inaintarii iar procentual gradul de oboseala nu va fi mare) Cea de a 2-a solutie (prin scaderea tempoului si cresterea fortei) este dezirabila: (*grafica Science of swimming, J Counsilman, Bloomington, Iova,1974) Iata ilustrarea teoretica a doua probleme care apar la inaintarea unui corp in apa: Rezistenta frontala in functie de suprafata care o are apa de intampinat (+) si, Aspiratie negativa care apare dupa trecerea apei (-) Ambele forte au efect frenator deci (atat la Selectia pentru performanta cat si la invatarea tehnicii corecte) – corpul inotatorului ar trebui sa fie cat mai lung si ingust (spre deosebire de imaginea clasica – inotatorul cu umerii largi ) iar atunci cand evolueaza – apa sa intalneasca cat mai putine protuberante care fie ca se opun ca componente al Rezistentei frontale (+) fie ca ofera conditiile aparitiei Aspiratiei hidrodinamice negative (-) (grafica din Biomehanika plavania, V M Zatiorski, Fizkultura I Sport, 1981) [Ilustrarea concreta a fortelor care apar in cazul aspiratiei hidrodinamice] Inca odata, iata o demonstratie care convinge ca practicarea inotului sportiv trebuie sa beneficieze de un biotip aparte si de o tehnica de miscare cat mai corecta http://www gunselgunsel com/mircea olaru/descriere rb htm 